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Coronan ville annorlunda

Egentligen skulle jag ha varit pa resa och ar-
betat med en av mina guidebécker under aret.
Coronakrisen ville annorlunda. Under den
patvingade fysiska isoleringen har jag roat
mig med att skriva texter runt en del av mina
foton. Min forhoppning dr att boken ska inspi-
rera till vandring bade i Sverige och ndr det
blir mdjligt dven pa kontinenten. Pandemin -
med vdnner som dott i Covidl9 - har gjort
att jag funderat en del dver livet. Livet ater-
gar nog aldrig till som det var tidigare. Det vi
kan hoppas pa dr att pandemin gjort oss mer
fornuftiga. Att vi blir mer rddda om naturen,
varandra och allt vi har omkKring oss.

Jag vill ocksa att boken ska vara en pamin-
nelse om hur ldtt vara cirklar rubbas och att
vi aldrig kan ta allting for givet.

Vid kanten av en avgrund finns blott ett satt

att ga framat och det ar att ta ett steg bakléanges.
Michel de Montaigne







Min terapi i Coronatider

Fotona i boken har jag tagit under vandringar
framfor allt i Europa (forteckning over fotona
pa sid 126-127). Férutom egna tankar om
vandring och livet i allmdnhet har jag lagt in
andras ordspr&k, aforismer och dikter.

Manga av oss har levt i expressfart de se-
naste decennierna. Pa 24 timmar har vi kun-
nat nd sa gott som varje plats pa var planet.
For manga aktiviteter utanfor de egna vdag-
garna har vi anvant bilen eller offentliga
transportmedel. Till fots har vi mojligen tagit
oss mellan parkeringen och arbetsplatsen eller
kopcentret. Nu med de begrdansningar som
manga ldnder tvingats inféra har det blivit
lattare att forsta vad vi bor uppskatta mer.

Det finns bara tva satt att leva sitt liv. Det
ena ar att leva som att mirakel inte existerar.

Det andra ar att leva som om allt &r ett mirakel.
Albert Einstein




Langt avstand till bergen?

Den hdr boken vill inspirera till vandring men
dven till kortare strovtdg i vardagen. Antingen
du @r nybérjare eller van vandrare kan du fa
en idé om vart det kan bdra hdn nasta gang.

Nar du vandrar har du tid att titta, tid att
tanka, tid att kanna. Du kan for ett tag lamna
elektronikbruset och ett samhdlle dar du kan-
ske inte kdnner dig hemma. Vara hjarnor ar
inte konstruerade for den informationsstress vi
normalt utsatts for. Att hdanga pa sig ryggsdc-
ken och ge sig ivdag innebar en stor kadnsla av
frihet. Fri fran allt det myckna vi ofta lever i.
Fri fran fyllda almanackor och stress. Fri att
soka nya stigar och kdnna samhérighet med
naturen. Ett par bra vandrarskor, ett bra
regnstall och en vdlsittande ryggsack ar det
viktigaste for vandringen.

Aven den som gar sakta kommer fram.
Okénd
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Kann marken under fotterna

Ingenting dr ldttare dn att vandra. Vi ar
skapta for att rora oss. Nar vi gar gor vi
nagot som mdnniskan och hennes forfdader ut-
vecklats till under miljontals ar. Det dar den
enklaste formen av rorelsetraning som finns
och det mest naturliga sattet att rora sig for
oss mdnniskor. Hela var fysik ar konstruerad
for detta. Gor vi inte det vi dr gjorda for
drabbas vi forr eller senare av problem som
stress, dalig somn, benskorhet med mera. Fy-
siskt aktiva har dessutom en ldagre risk att in-
sjukna eller avlida i hjart- karlsjukdom.

Att vandra kan vara ett stort aventyr men
ocksa en liten promenad eller utflykt i naturen
hemmavid. Och du kan sdtta igang direkt vid
dorren hemma.

m Vandring ar ménniskans b&sta medicin.
Hippocrates (460-370 f.Kr.)

11



e —m&g

By










